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Building Connected Communities: 
Coping with Loneliness:
A Resource for Older Adults (Gujarati)
જોડાયેલા સમુદાયોનું નિર્માણ:
એકલતા સાથે સામનો કરવો: વરિષ્ઠો માટે 
સંસાધન
2 એકલતા સાથે સામનો કરવો
યાદ રાખો: મદદ માટે પૂછવું ઠીક છે.
જો તમે તમારા એકલતા વિશે વધુ ચિંતિત થાઓ, તો તમારા ડૉક્ટર 
અથવા અન્ય લાયક પ્રોફેશનલ સાથે વાત કરો.
આપડે બધા ક્યારેક એકલુ લાગે છે. તે દિવસો, અઠવાડિયા, મહિનાઓ અથવા વર્ષો માટે 
હોય, એકલા અનુભવવું મુશ્કેલ હોઈ શકે છે. એકલતા સાથે સામનો કરવા માટેનો એક 
મહત્વપૂર્ણ પ્રથમ પગલું એ છે કે એકલતા એક સામાન્ય માનવીય લાગણી છે કે આપણે 
બધા એક સમયે અથવા બીજામાં અનુભવીએ છીએ.
કારણ કે એકલતા એ વ્યક્તિગત અનુભવ છે, તે કારણો તેમજ કેટલાક સંભવિત ઉકેલો 
ધ્યાનમાં લેવા ઉપયોગી થઈ શકે છે. આ ટેકનિક સ્વ પ્રતિબિંબ કહેવામાં આવે છે. અમને 
આશા છે કે આ સ્રોત તમને સ્વ પ્રતિબિંબિત કરવામાં સહાય કરશે.
આ સ્રોત તમારા માટે યોગ્ય હોઈ શકે છે જો:
આ સ્રોતમાં શામેલ છે:
•    એકલતા વિશેની માહિતી
•    તમે કેવી રીતે અનુભવો છો તે વિશે વિચારવામાં તમારી સહાય કરવા માટેની   
      પ્રવૃત્તિઓ
•    વ્યક્તિગત પ્રતિબિંબ
•    પીલ અને હલ્ટન પ્રદેશોમાં સંસાધન / સેવાઓ
•    તમે સ્વીકારો છો કે તમે એકલા છો
•    તમે સફળતા સાથે અથવા સફળતા વગર તમારી એકલતાની લાગણીઓને   
      સંબોધવાનો પ્રયત્ન કર્યો છે
•    તમે તમારા જીવન વિશે આરામદાયક વિચારો (એટલે કે ભૂતકાળ પર પ્રતિબિંબ  
      અને ભવિષ્ય માટે આયોજન)
ઝાંખી
3એકલતા સાથે સામનો કરવો
તમારા એકલતાને રેટ કરો
એકલતાની લાગણીઓ આવી શકે છે અને જઈ શકે છે અથવા તેઓ સતત અને લાંબા સમય 
સુધી રહી શકે છે. ક્યાં તો, તમારી લાગણીઓ કેટલી મજબૂત છે અને તે સમય સાથે કેવી રીતે 
બદલાય છે તે સમજવા માટે મૂલ્યવાન હોઈ શકે છે.
આ ચહેરાઓને જુઓ, આમાંથી કયા ચહેરાઓ મેચ કરે છે તે હમણાં જ અનુભવે છે?
હું એકલા નથી 
લાગતું
હું થોડો સમય 
એકલા અનુભવું છું
હું હંમેશાં એકલા 
અનુભવું છું
ટિપ: તમે આ ચહેરાને માપન સાધન જેવા ઉપયોગમાં લઈ શકો છો, જેથી તમે 
દિવસ-દરરોજ કેવી રીતે એકલા છો તે માપવા માટે.
•    ઘના લોકો એકલતા એવી અનુભાવે ચે જે આવે છે અને જાય છે
•    અન્યો લાંબા ગાળાની એકલતા અનુભવે છે જે ક્યારેય દૂર જવાનું જણાય છે
•    કેટલાક લોકો જ્યારે મિત્રોથી ઘેરાયેલા હોય ત્યારે પણ એકલા લાગે છે 
•    અન્યો એકલા લાગે છે કારણ કે તેઓ એકલા રહે છે અને સામાજિક રીતે અલગ છે
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કેનેડામાં, મારું જીવન એકલા છે. મેં કેનેડામાં રહેવાનું નક્કી કર્યું 
કારણ કે મારો એકમાત્ર બાળક અહીં રહે છે. મારી ઇચ્છા છે કે 
હું કૅનેડામાં વધુ સામાજિક પ્રવૃત્તિઓ શોધી શકું, ખાસ કરીને 
સપ્તાહના દિવસે.
-સહભાગી ૧
હું કેનેડામાં લાંબા સમય સુધી રહેવાનું પસંદ કરતો નથી. હું ઘણી 
રીતે એકલા અનુભવું છું અને પ્રતિબંધિત છું.
-સહભાગી ૨
જ્યારે હું ચીનમાં હતો, ત્યારે મારા પડોશમાં વધુ પરિચિતો હતા કે 
મેં ચેસ રમ્યો હતો. હું વધુ સમાજ માટે ઉપયોગ કરતો હતો, પરંતુ 
વસ્તુઓ અહીં જુદી જુદી હોય છે તેથી હું ઓછી સામાજિકતા 
(એટલે કે મોટાભાગના સમયે મારા પૌત્રોની સંભાળ રાખું છું અને 
ઘરકામ કરવું).
-સહભાગી ૩
હું સમુદાયમાં જવું પસંદ કરું છું, પરંતુ સ્થાનો શોધી શકતા નથી 




સંશોધકો સાથે તેમના અનુભવો વિશે વાત કરનારા વરિષ્ઠ લોકો દ્વારા વર્ણવવામાં આવેલ 
એકલતા જેવું શું છે તેના કેટલાક ઉદાહરણો છે.
5એકલતા સાથે સામનો કરવો
કોઈ ચોક્કસ પરિસ્થિતિને કારણે કેટલીકવાર આપણે ચોક્કસ રીતે અનુભવીએ છીએ. અમુક 
પરિસ્થિતિઓ સામાજિક જીવનનો આનંદ માણી શકે તે માટે અવરોધો બની શકે છે. આ 
પરિસ્થિતિઓમાં તમારી લાગણીઓને ઓળખવું એ કેટલાક ઉકેલો શોધવામાં પ્રથમ પગલું 
હોઈ શકે છે.
તમારા (     ) જીવન પર લાગુ થતી પરિસ્થિતિઓને નિશાન બનાવો.
મેં મારા જીવનસાથી / કુટુંબીજનો / 
મિત્રને ગુમાવ્યો
મને ખબર નથી કે પ્રવૃત્તિઓ માટે 
ક્યાં જવું છે
હું નવા ઘર / પડોશમાં રહેવા માટે 
ગયો
મારી પાસે પૂરતું પૈસા નથી
મને મારા સ્વાસ્થ્ય સાથે સમસ્યાઓ 
છે   
હું સારી રીતે જોઈ અથવા સાંભળી 
શકતો નથી
હું અંગ્રેજીમાં સંચાર કરી શકતો નથી મારા માટે આસપાસ આવવું મુશ્કેલ 
છે          
મારી પાસે તકનીકી ઉપકરણો નથી         મારી પાસે પરિવહન નથી
હું એકલો રહું છું મારી પાસે નજીકમાં રહેતા કુટુંબ 
અથવા મિત્રો નથી
હુ નથી જાણતો અન્ય:
તમારી લાગણીઓમાં ફાળો આપતી 
પરિસ્થિતિઓ વિશે વિચારો02
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જો તમે પરિસ્થિતિ બદલી શકતા નથી, તો તમે તેના વિશે કેવું અનુભવો છો તે બદલી 
શકો છો? તમે તે કેવી રીતે કરી શકો છો?
ટિપ: જો છેલ્લો પ્રશ્ન 
જવાબ આપવા માટે ખૂબ 
જ મુશ્કેલ છે, તો અન્ય 
પ્રશ્નોનો પ્રયાસ કરો અને 
પછીથી આ પૃષ્ઠ પર પાછા 
આવો.
આ પરિસ્થિતિઓ તમને કેવી રીતે અનુભવે છે?
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કેટલીકવાર, આપણે જે પરિસ્થિતિમાં છીએ તે અમે બદલી શકતા નથી અને આપણી 
લાગણીઓને બદલવાનું મુશ્કેલ પણ લાગે છે. બીજી રીત એ છે કે આપણા નકારાત્મક 
વિચારોને વધુ સકારાત્મક વિચારોમાં બદલવાનો પ્રયાસ કરીએ. ક્યારેક આપણે જે રીતે 
વિચારીએ છીએ તે બદલીને આપણને વધુ સારું લાગે છે.
તમને કેવું લાગે છે તે કયા વિચારોને અસર કરી શકે છે? તમારા (  ) માટે લાગુ પડતા 
લોકો પર ટીક કરો અથવા તમારા પોતાના લખો.
ક્યારેક મને લાગે છે...
લોકો મારી સાથે વાત કરવા નથી 
માગતા
હું લોકો પર વિશ્વાસ કરતો નથી
હું નવા મિત્રો બનાવી શકતો નથી મને કોઈ સમજી શકતું નથી
હું હંમેશાં એકલા રહીશ હું બીજા લોકો પર આધાર રાખી 
શકતો નથી
કોઈ ને ચિંતા નથી, કોઈ ને પરવા નથી હું સામાજિક નથી
મારી પાસે ફાળો આપવા માટે કશું 
નથી
હું બહાર જઈ શકતો નથી
સંબંધો મારા માટે નથી કોઈ મારી મંતવ્યો અને વિચારો વિશે 
ધ્યાન આપતો નથી
હું પ્રેમ લાયક નથી ક્યારેક મને અદ્રશ્ય લાગે છે
હુ નથી જાણતો અન્ય:
તમારા વિચારો તમારી લાગણીઓમાં 
કેવી રીતે યોગદાન આપી શકે તે 
ધ્યાનમાં લો03
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લોકો કરે છે... હું કરીશ...
હુ કારી સાખુ ચુ... હું આભારી છું...
હું કરું છું... હું આગળ જુઓ...
હું પણ સક્ષમ છુ... મને લાગે છે...
મારી પાસે... તમારી પોતાની લખો:
ઉપરના કેટલાકને વધુ સકારાત્મક વિચારોમાં બદલવા માટે, નીચેના નિવેદનોથી 
પ્રારંભ કરવાનો પ્રયાસ કરો:
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તમે જે આભારી છો તેના વિશે વિચારવાથી હકારાત્મકતાની સામાન્ય સમજને પ્રોત્સાહિત 
કરવામાં મદદ મળે છે. તમારા જીવન પર ધ્યાન આપવું એ ભૂતકાળમાં તમે જે કર્યું છે તેના 
વિશે યાદોને પાછા લાવી શકે છે જે તમને હવે મદદ કરશે. ખાસ કરીને તમારી સિદ્ધિઓ વિશે 
વિચારવું, ભલે તે કેટલું મોટું અથવા નાનું હોય, તમારી શક્તિ અથવા કુશળતાને ઓળખવામાં 
મદદ કરી શકે છે. 
તમે શેના માટે આભારી છો?
જો તમે પરિસ્થિતિ બદલી શકતા નથી, તો તમે તેના વિશે કેવું અનુભવો છો તે બદલી 
શકો છો? તમે તે કેવી રીતે કરી શકશો?
ટિપ: આ તમારા જીવનમાં 
લોકો, વસ્તુઓ અથવા 
પરિસ્થિતિઓ હોઈ શકે છે 
જે સારા છે અથવા તમને 
ખુશ કરે છે.
ટિપ: તમે પૂર્ણ કરેલા કાર્યો, 
તમે જે લોકોને મદદ કરી છે, 
તમારી પાસે કુશળતા છે, તમે 
જે મુશ્કેલીઓનો સામનો 
કર્યો છે તેના વિશે વિચારો.
તમારા જીવન અને તમારી વ્યક્તિગત 
શક્તિ વિશે વિચારો04
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તમારા હકારાત્મક ગુણો અથવા કુશળતા શું છે?
ભૂતકાળમાં, મુશ્કેલ પરિસ્થિતિઓમાં તમે કઈ વ્યૂહરચનાઓ મદદરૂપ થઈ છે?
ટિપ: આમાં શામેલ હોઈ શકે 
છે: મિત્ર સાથે વાતચીત, 
પ્રાર્થના, અથવા ધ્યાન 
માટે જવું.
ટિપ: અન્ય લોકો તમારા 
વ્યક્તિત્વને વર્ણવવા માટે 
ઉપયોગમાં લેવાતા શબ્દો વિશે 
વિચારો.
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તમે જે સામાજિક ક્રિયાપ્રતિક્રિયાઓ કરવા માંગો છો તેનાથી તમને અટકાવી રહેલી 
પરિસ્થિતિ પર બીજી નજર જુઓ. શું તમે તેમાંના કોઈપણને બદલવા માટે કોઈ યોજના 
બનાવી શકો છો?
યાદ રાખો, તમે બધી પરિસ્થિતિઓમાં ફેરફાર કરી શકતા નથી પરંતુ કેટલીકવાર તમારી 
લાગણીઓ અથવા વિચારોને સંબોધવા માટે ફક્ત એક નાનો ફેરફાર, તે એક તફાવત બનાવી 
શકે છે.
પરિસ્થિતિ યોજના
ટિપ: અગાઉના પ્રશ્નોમાં તમે ઓળખેલા કુશળતા અથવા વ્યૂહરચનાઓનો 
ઉપયોગ કરો.
જ્યારે તમે કરી શકો છો, યોજના 
બનાવો!05
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મનસુર “ખુશ” લાધાની ને મળો
મનસુર લાધાની તોતેરવર્ષનો છે. તેઓ તેમના વિશ્વાસ જૂથ અને 
તેમના “વૃદ્ધોની કાળજી” ટીમ દ્વારા ગોઠવાયેલા કાર્યક્રમોમાં 
ખૂબ સક્રિય છે. તે ૧૯ ૭૩ માં કેનેડા ગયા અને પાછલા ૩૫- ૪૦ 
વર્ષથી નિયમિતપણે તેની પૂજા સ્થળની મુલાકાત લીધી. તેઓ 
સાપ્તાહિક ધોરણે કસરત અને યોગ કાર્યક્રમોમાં સક્રિય ભાગ 
લે છે, અને હોસ્પિટલો, સરકાર, ફાયર વિભાગ અને વધુ સાથે 
ભાગીદારીમાં યોજાયેલી માહિતી સત્રોમાં પણ ભાગ લે છે. તેમણે 
વયના લોકોની ભાષા, પરિવહન અને ગતિશીલતા સાથે તેમના 
વય સંઘર્ષો જોયા છે. તે સ્વયંસેવક ભાષાંતર કરીને, સવારી 
ઓફર કરીને અને કરિયાણાની ખરીદીમાં મદદ કરીને અન્ય જૂના 
ઇમિગ્રન્ટ્સને મદદ કરવા માટે ઉપર એક પગલું આગળ વધે 
છે. તે વિશ્વાસ સમુદાયો દ્વારા વરિષ્ઠ કાર્યક્રમો ચલાવવાના 
ફાયદાને સ્વીકૃત કરે છે કારણ કે તે વૃદ્ધ ઇમિગ્રન્ટ્સને ઓછી 
એકલા લાગે છે, સમય પસાર કરે છે અને વ્યસ્ત રહે છે. જ્યારે 
તેમને પૂછવામાં આવે છે કે તેઓ કેવી રીતે વ્યક્તિગત ફાયદા કરે 
છે, તે કહે છે, “હું ખુશ છું. મને તે હંમેશાં કરવું ગમે છે કારણ કે હું 
નિવૃત્ત વ્યક્તિ છું અને હું જે કરી શકું તે કરી શકું છું!
“
“
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યાદ રાખો: તમારી એકલતા વિશે વાત કરવી ઠીક છે અને તમને 
જરૂર હોય તો હેલ માટે પહોંચવું ઠીક છે.
તમારા સમુદાયમાં ઉપલબ્ધ સંસાધનો માટે તેમજ અમારા ઇન્ટરેક્ટિવ નકશા 
જુઓ ટીપ શીટ: સામાજીક રીતે જોડાયેલા રહો જુઓ. નીચેનું પાનું વિવિધ 
સમુદાય સંસાધનો માટે ઝડપી ઍક્સેસ માર્ગદર્શિકા છે.
આ ચહેરાઓ જુઓ, આમાંથી કઈ એક મેચ તમે હવે અનુભવી રહ્યા છો કે તમે 
પ્રતિબિંબ પૂર્ણ કર્યા છે અને આગળ વધવાની યોજના ધરાવી છે?
હું વધારે સારું 
અનુભવું છું
મને થોડું સારું 
લાગે છે
મને સારું લાગતું 
નથી
ટિપ: પૃષ્ઠ ૧૩ ઉપર તમારી પ્રતિક્રિયા સાથે તમારા પ્રતિભાવની તુલના પૃષ્ઠ ૩ 
પર કરો. શું કોઈ ફરક છે? અથવા ત્યાં કોઈ ફેરફાર થયો હતો?
જો તમારી સાથે વાત કરવાની કોઈ અન્ય વ્યક્તિ ન હોય, તો ટેલિફોન હેલ્પલાઇન પર કૉલ 
કરવાનું ધ્યાનમાં લો. આ ટેલિફોન પર આપવામાં આવતી સપોર્ટ સેવાઓ છે. તમારો કૉલ 
અનામ રહેશે.
કેટલાક ઉદાહરણો: 
•    હેલટન સીનીયર્સ હેલ્પલાઇન: ૧- ૮ ૬ ૬- ૪ ૫ ૭- ૮ ૨ ૫ ૨
•    સ્પેક્ટ્રા હેલ્પલાઇન (પીલ: બહુભાષી સેવાઓ ઉપલબ્ધ): ૯0 ૫- ૪ ૫ ૯- ૭ ૭ ૭ ૭
•    ટેલી-ટચ રીસ્યોરન્સ પ્રોગ્રામ: ૧- ૮00- ૩ ૮ ૭- ૭ ૧ ૨ ૭





દુઃખ સહનશીલતા સપોર્ટ શોધી કાઢો, દુઃખ અને ઉપચાર ની કેન્દ્રનો પ્રયાસ કરો (હૅલ્ટન અને 
પીલ): ૯0 ૫- ૮ ૪ ૮- ૪ ૩ ૩ ૭ અથવા એક્સક્લેમ હેલ્થ (હૅલ્ટન) નો સંપર્ક કરો: ૧- ૮00- ૩ 
૮ ૭- ૭ ૧ ૨ ૧
નવું ઘર/ પડોશી ૨ – ૧- ૧ પર ફોન કરો અથવા તમારા પડોશીમાં સોશિયલ, હેલ્થ અને ગવર્નમેટ સેવા માટે 
www.211ontario.ca ની મુલાકાત લો. તમારા ક્ષેત્રમાં સમુદાય સેવાઓ વિશે વધુ માહિતી 
માટે www.hipinfo.ca પર હૅલ્ટન સમુદાય સેવાઓ ડેટાબેસની મુલાકાત લો, https://peel.
cioc.ca પર પીલ કોમ્યુનિટી સર્વિસીસ ડાયરેક્ટરીની મુલાકાત લો.
સ્વાસ્થ્ય પડકારો ટેલિહેલ્થ ઑન્ટેરિઓને મફત, ખાનગી આરોગ્ય સલાહ માટે ૧-૮ ૬ ૬-૭ ૯ ૭-0000 પર 
કૉલ કરો. ડૉક્ટર શોધવામાં સહાય માટે ૧-૮ 00-૪ ૪ ૫-૧ ૮ ૨ ૨ પર આરોગ્ય સંભાળ કનેક્ટ 
કરો. 
ભાષા અનુવાદ સેવાઓ સહિત, દૈનિક જરૂરિયાતો સાથે સહાય માટે સ્થાનિક સમાધાન 
એજન્સીઓ સાથે જોડાઓ. હેલ્ટન મલ્ટીકલ્ચરલ કાઉન્સિલ (એચએમસી) નો 
પ્રયાસ કરો: ૯ 0 ૫-૮ ૪ ૨-૨ ૪ ૮ ૬ અથવા ન્યૂકમર સેન્ટર ઓફ પીલ: ૯ 0 ૫- ૩ 0 
૬ -0 ૫ ૭ ૭
ટેકનોલોજી કમ્પ્યુટર્સને ઍક્સેસ કરવા માટે તમારી સ્થાનિક લાઇબ્રેરી પર જાઓ.
પરિવહન સ્થાનિક સાર્વજનિક સંક્રમણ પ્રણાલી અથવા તમારા સમુદાયના અન્ય ટ્રાંઝિટ વિકલ્પો 
વિશેની માહિતી માટે ૩ - ૧ - ૧ પર કૉલ કરો. www.hipinfo.ca પર હૉલ્ટન કોમ્યુનિટી 
સર્વિસીસ ડેટાબેસની મુલાકાત લો અને / અથવા તમારા ક્ષેત્રમાં વિશિષ્ટ સંક્રમણ 
સેવાઓ વિશે વધુ માહિતી માટે https://peel.cioc.ca પર પીલ કોમ્યુનિટી સર્વિસીસ 
ડાયરેક્ટરીની મુલાકાત લો.
એકલા રહેતા અન્ય લોકો સાથે જોડાવા માટે તકનીકનો ઉપયોગ કરીને અન્વેષણ કરો. (સ્કાયપે, ફેસાઇમ, 
ફેસબુક, વીચટ, વાપસેટ). જો તમને સહાયની જરૂર હોય, તો તપાસો કે તમારી સ્થાનિક 
લાઇબ્રેરીમાં વર્ગો છે. 
સેવાઓ વિશે જાણકારી 
અભાવ
તમારી સ્થાનિક લાઇબ્રેરી અને / અથવા વિશ્વાસ સમુદાયની મુલાકાત લો, માહિતી 
મેળવવા અને લોકોને મળવા માટે આ સારા સ્થાનો છે. વધુ માહિતી અને સમુદાય અને 
સામાજિક સેવાઓ માટે રેફરલ્સ માટે ૨-૧-૧ પર કૉલ કરવાનું ધ્યાનમાં લો અને / અથવા 
મ્યુનિસિપલ પ્રોગ્રામ્સ અને સેવાઓ વિશેની માહિતી માટે 3-1-1 પર કૉલ કરવાનું 
ધ્યાનમાં લો. ૨-૧-૧ અને / અથવા ૩-૧-૧ સેવાઓ મફત, ગોપનીય, બહુભાષી અને દિવસના 
24-કલાક ઉપલબ્ધ છે. 
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આ સાધન 2015-2019થી સેન્ટર ફોર એલ્ડ રીસર્ચ, ઓકવિલે, ઓએન, કેનેડા દ્વારા વિકસાવવામાં 
આવ્યું હતું. તે ચાર-વર્ષના સંશોધન પ્રોજેક્ટનો ભાગ છે, જેને “જોડાયેલા સમુદાયોનું નિર્માણ કરે છે: 
છાસઠ+ વસાહતીઓમાં એકલતા અને સામાજિક અલગતાને ઘટાડવા સમુદાય સહાયોને સુધારવું”. આ 
પ્રોજેક્ટ ખાસ કરીને પીલ અને હૅલ્ટનના વિસ્તારોમાં જૂના ઇમિગ્રન્ટ્સના અનુભવો પર ધ્યાન કેન્દ્રિત 
કર્યું હતું. આ સાધન એકલતા માટે પ્રમાણભૂત અથવા માન્ય સારવાર નથી અને તે માનસિક સ્વાસ્થ્ય 
સલાહ માટે વિકલ્પ પણ નથી. આ સાધનમાં કોઈ પણ એજન્સી અથવા સેવાનો સમાવેશ કરવો એ સેવાના 
સમર્થનની રચના કરતું નથી. આ સંશોધનને સામાજિક વિજ્ઞાન અને કેનેડાની માનવતા સંશોધન પરિષદ 
દ્વારા સમર્થન આપવામાં આવ્યું હતું. 
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